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Abstract

Das GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® ist ein ganzheitliches
Bewegungskonzept, das den menschlichen Korper als Einheit betrachtet.
Dieses  Konzept beinhaltet  funktionelle und  dreidimensionale
Bewegungsabldufe, die gleichférmig und mit gleich bleibendem Widerstand
ausgefiihrt werden. Es werden nicht wie bei anderen Trainingsformen
einzelne Korperpartien gezielt frainiert, stattdessen arbeitet der Korper als
Gesamtheit mit. Diese unkonventionelle Trainingsmethode verspricht einiges
an Effekten und findet immer mehr Begeisterte in den unterschiedlichsten
Bereichen, sei es in der Rehabilitation, im Leistungssport, im Fitness- oder
Tanzbereich.

In der Literatur Uber Trainingseffekte von GYROTONIC® werden unter
anderem die positiven Effekte auf die Kérperwahrnehmung erwahnt. Unsere
Arbeit soll zeigen, was fur einen Einfluss das Training mit dem GYROTONIC
EXPANSION SYSTEM® auf die propriozeptiven Sinnesmodalitdten des
Stellungssinnes, des Kraftsinnes und des Bewegungssinnes der
Trainierenden hat.

Fur die Untersuchung wurden 10 freiwillige Personen getestet, welche 10
Trainingseinheiten auf einem GYROTONIC® Gerat absolvierten. Die Tests
fanden jeweils vor dem ersten, nach dem fiinften und nach dem zehnten .
Training statt. Es wurde zu jedem der drei Sinnesmodalitiaten je ein Test
durchgefihrt.

Aus den Ergebnissen ist bei allen drei Testserien eine Verbesserung nach 10
Trainingseinheiten ersichtlich. Jedoch zeigt der Kraftsinn als einziger Teil der
Propriozeption zwischen der ersten und der zweiten Testreihe mit einem
Wert von p=0.019, eine signifikante Optimierung der Resultate.
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1. Einleitung

GYROTONIC®

The Avt of Exercising and Beyond
Gyrotonic Expansion System®

Kreisend bewegen und so den Kbérper ausbreiten, expandieren gegen
Gravitation, Involution und Implosion...

Das Gyrotonic Expansion System® ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept,
das den menschlichen Kérper als Einheit und die Wirbelséule als dessen
zentralen Trager betrachtet. Es ist ein Bewegungssystem, das auf
einzigartige Weise jahrtausende altes ferndstliches Wissen von
Korperenergie mit moderner Bewegungslehre vereint. Die vielfaltigen
Bewegungen sprechen den Bewegungsapparat nicht wie bei Ublichen
Trainingsformen isoliert und eindimensional an.

Das Gyrotonic® Konzept verwendet dreidimensionale Bewegungsabldufe, die
in sich geschlossen und ohne Unterbrechung gegen einen gleichférmigen
Widerstand durchgefuhrt werden. Jeder Bewegungsablauf wird mit einem
Korrespondierenden Atemmuster synchronisiert und melodisch-rhythmisch
ausgefiihrt. Die Gyrotonic® Gerate erméglichen villige Bewegungsfreiheit
und haben keine Restriktionen beziiglich Bewegungsvielfalt und Intensitét.

Besondere Aufmerksamkeit wird der Erhdhung der funktionellen Kapazitat
der Wirbelsdule beigemessen. Dies fuhrt Uber die Entwicklung einer
aufterordentlichen Flexibilitdt und Kraft zu einer organischen Verjiingung, zu
erhdhter Vitalitdt und Dynamik. Kraft, Koordination und Beweglichkeit werden
gleichzeitig entwickelt.
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Es wird mit muitiplen Gelenken unter minimaler axialer Belastung gearbeitet
und so die Bewegungsgrenze erweitert. Durch die rotierenden Bewegungen
der Gelenke wird auch ein ausgewogenes Stiltzsystem fur den
Knochenapparat geschaffen. Die Korpermeridiane werden gezielt
angesprochen um die blockierten Energien zu befreien. Die flieRenden
Bewegungen massieren die Organe und aktivieren die physiologischen
Prozesse im  Organismus. Statt einzelner Muskeln, werden
Muskeifunktionsketten beansprucht.

Gyrotonic® eroffnet einen einzigartigen Weg in der Bewegungskuitur:
gesundheitliche, &sthetische und leistungsférdernde Werte gleichermalen
betrachtend.

RegelméaBiges Training an den Geraten strafft das Bindegewebe und formt
die Figur. Eine entspannte Gesichtsmuskulatur gléattet auch manche
Sorgenfaltchen. Die neue Ausgeglichenheit verleint dem Ubenden eine
positive, zufriedene Ausstrahlung und neues SelbsthewuRtsein.

Gyrotonic® ist das optimale Training fiir jeden Anspruch. Profisportler werden
leistungssteigernd geférdert, Fitnessfans entdecken eine neue umfassende
Art des Trainings, gemitliche Menschen finden Spal an der Bewegung,
Rehapatienten erhalten schonende Bewegungshilfe und Burn-out-
Kandidaten tanken neue Energie.

So prasentiert sich das ganzheitliche Bewegungskonzept im Internet auf der
Webseite  www.gyrotonic-europe.de  des deutschen GYROTONIC®

Headquaters.
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2. Problemstellung

Auf der Suche nach einem geeigneten Thema fiir unsere Diplomarbeit im
Bereich der noch nicht so bekannten, neuartigen und im Trend liegenden
Trainingsgeraten, sind wir auf GYROTONIC® gestossen. Das Gerét an sich -
und die Art, wie darauf trainiert wird, haben uns neugierig gemacht. Dessen
Anwendung als therapeutisches Mittel in der Physiotherapie hat zusatzlich
grosses Interesse bei uns geweckt. Das Konzept 1&dt zum selbst erfahren
ein, und bewog uns, unter der Anleitung einer Physiotherapeutin, die bereits
viel therapeutische Erfahrungen mit dem Gerédt gesammelt hat, mit dem
Training auf dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® zu beginnen. Durch
das Training nahm unsere Begeisterung fur dieses Konzept und dessen
Effekt auf unsere kdrperliche und geistige Befindlichkeit stetig zu. Das in sich
geschlossene Konzept und das Fehlen von wissenschaftlichen Studien tber
GYROTONIC® zwangen uns dazu, nach einer passenden wissenschaftlichen
Grundlage zu suchen, um unsere Arbeit beginnen zu kénnen. Bei der
Literatursuche Gber GYROTONIC® wurde uns bewusst, wie vielfaltig die
Effekte dieser gesamtheitlichen Bewegungsschulung sein kénnen. Unser
Interesse wurde durch den Aspekt der Kérperwahrnehmung, welche das
gesamte menschliche System beansprucht, geweckt und liess die Frage
autkommen, inwiefern durch ein Training mit GYROTONIC EXPANSION
SYSTEM® positive Effekte erzielt werde kénnen. Unterstiitzend wirkte dabei
die Aussage aus der Dissertation von Stolpe (2002, 62): ,Die Verbesserung
einer Bewegungstechnik beruht auf einer standigen Verifizierung
kinasthetischer Empfindungen.”

Im Folgenden werden wir darstellen, was wir auf unserer Entdeckungstour in
der Welt des GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® untersucht, erarbeitet,
herausgefunden und erfahren haben.

Zielsetzung

Unsere Hypothese entstand durch Angaben der Instruktoren, die mit dem
Gerét arbeiten, sowie durch Werbematerial und die Selbsterfahrung, die wir
durch das Training gesammelt hatten. Sie sagt aus, dass sich durch die
Bewegungsschulung auf dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® die
Kérperwahrnehmung des Menschen positiv verdndert. Aufgrund der
Komplexitat der menschlichen Wahrnehmung mussten wir uns, in Bezug auf
das Kernthema ,Koérperwahrnehmung”, noch weiter einschranken. Wir
einigten uns darauf, einen Teil genauer zu untersuchen, namlich der, der
Eigenwahrnehmung des Kdrpers, der Propriozeption.

Wir haben uns dariber Gedanken gemacht, ob unsere Untersuchung einem
ganzheitlichen Korpersystem, wie es das GYROTONIC EXPANSION
SYSTEM® ganz eindeutig ist, Uberhaupt gerecht werden kann, wenn wir
losgel&st nur auf einen Aspekt eingehen? Wir kamen zum Entschluss, dass
unsere Arbeit keine Vor- oder Nachteile des Trainingssystems aufzeigen soll.
Wir wollen nicht werten, sondern einen wissenschaftlichen Einblick
vermitteln. Folgende Fragen verwenden wir als Grundlage unserer Arbeit;
Was flir einen Einfluss hat das Training auf dem GYROTONIC EXPANSION
SYSTEM® auf die propriozeptiven Sinnesmodalitaten des Stellungssinnes,
des Kraftsinnes und des Bewegungssinnes der Testpersonen? Verbessert
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sich die Tiefensensibilitdt messbar innerhalb einer bestimmten Zeit? Kénnen
wir unsere Hypothese bestatigen?

Wir beabsichtigen mit unserer Arbeit, das Interesse der Allgemeinheit fiir ein
neuartiges, ganzheitliches Bewegungskonzept zu wecken.



13-

3. Sinnesmodalitiaten

~Sinneseindriicke sind die Elemente der Empfindung. Wir ordnen sie in
Erfahrenes und Erlerntes, aus der Empfindung wird eine Wahrmehmung.”
(Hafelinger et al. 2002, 25)

In der Abbildung 1 sehen wir die physiologisch einfachste Gliederung der
Sinnesorgane unseres Organismus, mit deren Sinnesmodalitaten.

Exterorezeption Wahrnehmung Enterozeption

Visueller Analysator

Taktiler Analysator

Akustischer Analysator
Propriozeption

|:: Kindsthetischer Analysator
Vestibuldrer Analysator

Abb.1: Sinneswahrnehmungsteilsysteme mit dazugehérigen Sinnesmodalitaten (Hafelinger
et al. 2002)

Die Reizaufnahme aus der innen- & Aussenwelt reguliert das Nervensystem
grob Ober 3 afferente Teilsysteme: die Exterozeption (Reizaufnahme aus der
Umwelt), die Propriozeption (Reizaufnahme aus dem Kérperinnem) und die
Enterozeption (Reizaufnahme aus den Inneren Organen). lhre
Sinnesmodalitaten (Hafelinger et al. 2002) werden auch als Analysatoren
bezeichnet. Meinel et al (2004, 48ff) verstehen unter Letzterem ,die
Teilsysteme der Sensorik, die Informationen auf der Grundlage von Signalen
jeweils ganz bestimmter Modalitat empfangen, umkodieren, weiterleiten und
aufbereitend verarbeiten” und filhren weiter aus: "Zu einem Analysator
gehdren jeweils spezifische Rezeptoren, afferente Nervenbahnen und
sensorische Zentren bis zum primaren Projektionsfeld in der Hirnrinde.”

Das zentrale Nervensystem verarbeitet anschliessend die gewonnene
Information und leitet sie Uber das efferente Leitungssystem ,gefiltert,” und
damit Ziel gerichtet, an die entsprechende Muskelgruppe, welche fur die
geforderte Bewegungsausflihrung benétigt wird.

Das Funktionieren der einzelnen Teile des gesamten afferenten und
efferenten Nervenleitungssystems ist Voraussetzung fir die optimale
Sinneswahrnehmung.
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Aufgrund der gewahlten Thematik unserer Arbeit werden wir uns in
folgenden Kapiteln spezifisch dem Teilsystem der Propriozeption widmen.

3.1 Propriozeption

Das propriozeptive! System, der afferente Zweig des sensomotorischen
Systems, git als ,zentraler* Begriff im  Forschungsfeld der
Bewegungskontrolle. Trotzdem gibt es nach Meinung einiger Wissenschaftler
keine exakte und allgemein gliltig akzeptierte Definition. (Gruber, 2001, 13).
Jungst lautet eine mégliche Definition der Propriozeption: ,,Propriozeption ist
ein Sinnessystem, dass die bewusste und unbewusste Verarbeitung
afferenter Information Uber Gelenkstellung, -bewegung und —kraft durch das
Zentralenervensystem darstellt.” (Quante/Hille in: Stolpe, 2002, 5). In Gruber
(2001) wird die Propriozeption, basierend auf einer Aussage von Sherrington
1806, naher als den Sinn beschrieben, welcher neben den Muskelorganen
und Gelenkorganen auch den Vestibularapparat einschliesst. (Sherrington in:
Gruber, 2001, 13)

Das System erfasst Reize aus dem Korperinnern vorwiegend tber die
kinasthetische Analysatoren, den so genannten Propriozeptoren. Das sind
Sinneszellen, welche sich im tiefer gelegenen Gewebe des Kérpers befinden.
In der Medizin wird flir den Begriff der Propriozeption synonym auch die
Bezeichnung Tiefensensibilitdt verwendet. Die kin&sthetische Information’ ist
nach Meinel et al. (2004, 49) , die wesentliche Quelle fir die Raum- und
Zeitkomponenten in der menschlichen Wahrnehmung.”

Die Wahrnehmungsqualititen des propriozeptiven Systems sind der
Stellungssinn, der Bewegungssinn und der Kraftsinn.

Der Stellungssinn gibt uns Auskunft Uber die Lage unseres Kérpers und
unserer Gliedmassen im Raum. Uber Fuhler in den Gelenken und Muskeln
erhalten wir genaue Information liber das Ausmass des Winkels, in dem das
jeweilige Korpergelenk steht (Hick/Hick, 2000, 349). Diese Qualitit der
Tiefensensibilitdt befahigt uns somit, auch ohne visuelle Kontrolle die
Stellung unseres Kérpers wahrzunehmen. Das ,Mirroring”, weiches in der
Neurologie als eine der Testungen der Tiefensensibilitat verwendet wird,
basiert auf diesem Prinzip.

Der Bewegungssinn umschreibt die Fahigkeit zur differenzierten
Wahrnehmung der Geschwindigkeit und Richtung jeder unserer
Gelenksbewegungen im dreidimensionalen Raum. Durch Reizung von
Gelenks- und Muskelfiihlern erhalten wir eine kontinuierliche Riickmeldung
uber die Winkelanderung der Gelenke pro Zeit. Kleinste Bewegungen
kdnnen dadurch wahrgenommen werden. Fir diese Reizaufnahme spielt es
keine Rolle ob die Bewegung aktiv oder passiv ausgefiihrt wird (Hick/Hick,
2000, 349. Gruber, 2001, .9)

Der Kraftsinn gilt als dritte propriozeptive Modalitét und stellt die Fahigkeit
dar, das sensorische System (ber den angemessenen Kraftaufwand zu

'"Proprius {lat.) = dauernd, besténdig; récepfio (lat.) = die Aufnahme (Penzlin in: Gruber, 2001, 7)
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informieren, welcher notwendig ist um eine bestimmte Gelenksbewegung
durchzufthren oder um eine Gelenksstellung zu halten (Hick/Hick, 2000,
349)

3.2 Propriozeptoren — die Sinneszellen

Wie aus der Abb. 1 im Kapitel 3. ersichtlich wird, sind fiir die Propriozeption
der kinasthetische, wie auch der vestibuldare Analysator von grosser
Bedeutung. Auf der Suche nach Erklarungsinhalten der Propriozeption und
den beteiligten Rezeptorsystemen sind wir stets auf die enge Verbindung
dieser beiden Analysatoren gestossen (vgl. Kapitel 3.1). Aufgrund des
Rahmens und des Schwerpunktes unserer Arbeit werden wir uns im
Folgenden hauptséchlich mit dem kinésthetischen Analysator beschéftigen.
Stolpe (2002, 10) erklért das Konzept der Propriozeption Uber die Tatsache,
dass das neuronale Feedback (ber die sensorischen Rezeptoren vermittelt
wird. Zu diesen sensorischen Rezeptoren gehéren die Muskelspindeln,
GOLGI-Sehnenorgane, Gelenkrezeptoren und Hautrezeptoren.

Die Muskelspindeln bilden mit den GOLGI-Sehnenorganen die
Mechanorezeptoren der Muskeln.

Die Muskelspindein entsprechen den intrafusalen Muskelfasern und
unterscheiden sich innerhalb dieser Anordnung in Kern-Ketten-Fasern und
Kern-Sack-Fasem. Die Muskelspindeln sind Dehnungsrezeptoren und
informieren das Zentralnervensystem Uber Muskellange und
Muskellangenveréanderung. (Bork, 2002, 288). Die Kern-Ketten-Fasern haben
entsprechend ihrer Innervierung die Aufgabe, statische Information
weiterzuleiten und gelten somit als Proportionalfiihler. Die Kern-Sack-Fasemn
arbeiten als Differentialfihler und zeigen dynamische Veranderungen im
Muskel an. (Gruber, 2001, 16ff)

Die Muskelspindeln werden als ,Langenkontrollsystem’ (Hafelinger, 2002, 27)
des Muskels bezeichnet.

Die GOLGI/-Sehnenorgane sind der zweite muskeleigene, propriozeptive
Sensor. Sie ergénzen das Kontrollsystem der Muskulatur. Die Sehnenspindel
misst geringste Spannungsénderungen im Muskel-Sehnenlbergang und
gehért somit auch zu den Dehnungsrezeptoren. Uber die Dosierung ihrer
hemmenden Impulse kann sie sowohl eine Herabsetzung der Spannung, wie
auch eine Aktivierung des Muskels bewirken. Sie halt dadurch die Spannung
des Muskels konstant und gilt als ,Spannungskontrollsystem’ (Hafelinger,
2002, 28ff). Durch ihre agonistische und antagonistische Wirkung in der
Muskulatur, ist die Aufgabe der Sehnenorgane auch in einem
Schutzmechnismus zu sehen, der die Sehne vor Uberbelastung bewahren
soll (Gruber, 2001, 19ff).

.Bei den Gelenksrezeptoren handelt es sich um empfindliche
Mechanorezeptoren in den Strukturen des Gelenkweichteilmantels
(Gelenkkapsel, Gelenkbander,...), die unterschiedliche Gelenkpositionen
oder Gelenkbewegungen kodieren.” (Hafelinger, 2002, 31) Nach Wyke und
Freeman (1967) unterscheiden wir im Sensorenschema des Gelenkes vier
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unterschiedliche Typen von Mechanorezeptoren: ,Stellungsmelder”,
.Bewegungsmelder’,  Endbewegungsmelder” und  Schadensmelder”
(Wyke/Freeman in: Hafelinger, 2002, 31)

lhre Sinneszellen sind die Ruffini-Kérperchen, Golgi-Endigungen, Vater-
Paccinil-Lamelien-Kérperchen  und  freie  Nervenendigungen.  Sie
unterscheiden sich in ihrem Verhalten in der Impulsverarbeitung. Die Ruffini-
Kérperchen sind bei geringster Impulsrate schon aktiv. Sie arbeiten in
statischen und dynamischen Situationen und sind langsam adaptierend. Die
Golgi-Endigungen adaptieren gleich den Ruffini-Kérperchen nur langsam und
wirken auf dynamische Veranderungen in den Ligamenten. Als dynamische
Mechanosensoren arbeiten auch die Vater-Paccini-Kérperchen. Sie
adaptieren im  Unterschied zu den beiden vorher genannten
Gelenksrezeptoren schnell. Die freien Nervenendigungen sind die
Nozizeptoren der Gelenke. Sie arbeiten nicht unter normalen Umstanden.
Treten Rupturen an den Bandern beziehungsweise der Kapsel oder grosse
Deformitaten an der Gelenksstruktur auf, werden diese Nervenendigungen
aktiv. Sie sind nicht adaptierend und wirken zusatzlich auf Veranderungen im
chemischen Millieu (Gruber, 2001, 20ff).

Fur die Tiefensensibiiitdt sind auch die Mechanorezeptoren der Haut von
grosser  Wichtigkeit.  Sie  schliessen  Druck-, Berlihrung-  und
Vibrationsempfindung ein. Thre Fuhler sind eng verwandt mit den
Gelenkrezeptoren und liegen in Gelenk, Sehnen, Bander, wie auch in den
verschiedenen Schichten der Haut. In Aniehnung an ihre Sinnesempfindung
unterscheiden wir hier die mechanischen Sinneszellen der Haut in Druck-,
Berlhrungs- und Vibrationsrezeptoren (Hick/Hick, 2000, 344ff).

Meinel et al (2004, 48ff} beschreiben, dass die Propriozeptoren sich tber
eine besonders hohe Leitungsgeschwindigkeit auszeichnen und daher auch
eine hohere Ubertragungskapazitdt als die Kanale anderer Analysatoren
haben. Durch ihre Lage direkt im Bewegungsorgan werden schon kleinste
und gerade beginnende Spannungs-, Langen- oder
Gelenkwinkelanderungen registriert.

Far alle Wahmehmungssinne der Propriozeption ist die
Informationsgewinnung erst durch gleichzeitige Aktivierung verschiedener
Rezeptortypen mdglich. Durch dieses Zusammenspiel wird die statische und
dynamische Stabilitat des Gelenkes gesichert.

Stolpe (2002, 11ff) hat in ihrer Arbeit die Wirkung der sensorischen
Rezeptoren auf die Wahrnehmungsqualitaten aufgrund ihrer Physiologie und
im  Vergleich mit wissenschaftlichen Studien beschriecben. Die
Mechanorezeptoren der Gelenke eignen sich nicht zur exakten Bestimmung
der Gelenksposition, da sie Antworten in Extremposition von Streckung und
Beugung zeigen. Im Grossteil des Bewegungsausmasses des Gelenks
jedoch fehit die Aktivitat der Gelenkrezeptoren als Signallieferanten fiir den
Stellungssinn. Eine Studie von Ferrell 1980 wurde von Stolpe (2002, 11) so
beschrieben, dass Gelenk- und Hautmechanismen zum Bewegungssinn
beitragen, aber statische Positionen sensorischen Input aus der Muskulatur
bendtigen. Die fehlende Beteiligung der Sehnenorgane am Stellungssinn
wird in der Arbeit von Stolpe (2002, 14) anhand einer Studie von Boff et al.
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1986 gezeigt. Es wird aber dennoch vermutet, dass sie in irgendeiner Weise
dazu beitragen.

3.3 Physiologische Anpassung der Propriozeption

Um das Verstandnis fiir eine Veranderung der Tiefensensibilitdt zu erreichen
gehen wir im folgenden Abschnitt kurz auf die Anpassung und Trainierbarkeit
des propriozeptiven Systems ein.

3.3.1 Adaptation der Propriozeptoren.

Rezeptoren verflgen Uber die Fahigkeit der Adaption. ,Adaptation ist die
Gewthnung eines Sinnesorganes an einen Dauerreiz.” (Hick/Hick, 2000,

282).
Wir unterscheiden in der Sinnesphysiologie zwischen 2, respektive 3 Typen
von Rezeptoren: Proportionalrezeptoren (P-Rezeptoren),

Differentialrezeptoren (D-Rezeptoren) und einer kombinierten Form (PD-
Rezeptoren). Die Charakteristik der Proportionalrezeptoren ist, die sich
proportional zur Reizintensitat verhaltende Antwort auf einen Reiz (statische
Empfindlichkeit). Im Vergleich dazu stehen die Differentialrezeptoren, welche
zusatzlich zur Intensitat die Geschwindigkeit registrieren  kénnen
(dynamische Empfindlichkeit), mit welcher sich eine Reizintensitdt andert.
Sensoren mit statischer und dynamischer Empfindlichkeit werden als
Proportional-Differential-Flihler bezeichnet. Im Falle der Propriozeptoren
finden wir P-Rezeptoren, so wie PD-Rezeptoren vor (Hick/Hick, 2000, 318ff).
Wie aus den vorgangigen Unterkapiteln entnehmbar, messen die
Muskelspindeln sowohl Dehnung, wie auch Dehnungsgeschwindigkeit und
haben somit die Charakteristik eines PD-Rezeptors (Bork, 2002, 288). Die
Sehnenorgane reagieren auf Reize statischer Natur und arbeiten daher als
Proportionalftinler (Bork, 2002, 289). Die Sinnesfiihler aus den Gelenken
reagieren proportional zur Stellung eines Gelenkes und ebenso proportional
zur Geschwindigkeit der Gelenkbewegung. Sie wirken als PD-Rezeptoren.
Die Druckrezeptoren der Haut sind P-Fuhler, da ihre Impulsrate proportional
zur Reizintensitat steigt. Die Berithrungs- und Vibrationssensoren der Haut
reagieren auf die wechselnde Beschleunigung des Reizimpulses, was sie zu
Differentialrezeptoren macht.

3.3.2 Propriozeptives Training

Die Trainierbarkeit der Propriozeption ist in der menschlichen Physiologie
zum grossen Teil noch ein unerforschtes Gebiet. Eine mogliche
Schwierigkeit, die dazu flhren kénnte, wird von Hartmut Bork (2002, 287) in
einem Artikel lber Propriozeption und Sensomotorik wie folgt dargelegt:
LAuch reprasentiert das propriozeptive System nur einen kleinen Ausschnitt
eines insgesamt sehr komplexen und zum Teil noch unverstandenen
neurophysiologischen Regulationssystems, in dem sowohl mechanische als
auch metabolische intra- und periartikuldre Veranderungen durch spezifische
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Rezeptorensysteme sensibel erfasst und Uber spinale beziehungsweise
zentrale Mechanismen moduliert werden. Propriozeptive Leistungen sind
daher nur im Gesamtkontext motorischer Handlungen zu interpretieren,
wobei die Beeinflussungsmaglichkeit auf verschiedenen
neurophysiologischen Regulationsebenen berlicksichtigt werden muss.”

Wir finden in der Literatur grosse Diskrepanz und Unsicherheit Uber die
Auswirkungen des Propriozeptionstrainings und der Trainierbarkeit der
Propriozeption im allgemeinen. Hafelinger (2002, 39) sagt, dass die
Rezeptoren in ihrer Féhigkeit Informationen aufzunehmen nicht trainierbar
sind. Der Schwellenwert der Reizaufnahme ist ausschliesslich in Verbindung
mit einem veranderten chemischen Millieu (Saurestoffwechsel) zu variieren.
Was aus mehreren Studien ersichtlich wird, ist die Wichtigkeit des afferenten
Inputs (ber das propriozeptive System. st dieser gering, kommt es zum
propriozeptiven  Defizitt Dies wird in einer Untersuchung (ber
Sprunggelenksverletzungen bestatigt (Podzielny, 2000, 37).
Nehmen wir die verschiedenen Rezeptorenempfindlichkeiten aus dem
vorherigen Kapitel als Grundlage hat Hafelinger (2002, 38) die Schulung des
kindsthetischen Analysators beschrieben: haufige Richtungswechsel,
Drehbeschleunigungen, Kopfbewegungen in diverse Richtungen sowie
unterschiedliche Trainingsunterlagen (weich, fest, wackelnd, wippend,
schwingend, ...) sensibilisieren den kindsthetischen Analysator.” (Héafelinger,
2002, 38). Zudem ist fur das propriozeptive Training eine gezielte
Aufmerksamkeitslenkung und Bewusstmachung der kinasthetischen
Information wichtig. Eine Fremd- ,Bewusstmachung” Uber taktile, verbale
oder visuelle Instruktion durch einen Ubungsleiter, kann das Aufsteigen der
kinasthetischen Empfindung in das Bewusstsein férdern (Stolpe, 2002, 62).
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4. GYROTONIC EXPANSION SYSTEM®

4.1 Equipment

4.1.1 Pulley Tower Combination Unit (PTCU)

Das Training wird prinzipiell
auf dem PTCU begonnen,
- welches aus einer Art Bank
. besteht, die in der Hohe und
Lange verstellbar ist, und
am einen Ende zwei Hebel
(Handle Units) besitzt, die
kreisférmig bewegt werden
' kdnnen.  Auf der Bank
kénnen, entweder liegend
oder sitzend, je zweti der vier
auf zwei verschiedenen
Héhen befestigten
Seilzigen, des anderen
Teils, des ,Tower", bedient
werden.
Dies ist auch das Gerat, das
. heute am meisten
'~ Verwendung findet in der
wi Physiotherapie.

| Photo 1: Pulley Tower
Combination Unit

Weitere vier Gerate erganzen das GYROTONIC EXPANSION SYSTEM®.
Die ,Ladder” und das ,Jumping Stretching Board", welche eine gewisse
Bewegungsschulung des Korpers, ein klares Verstandnis der Methode und
somit ein vorgéngiges Training auf dem ,Pulley Tower Combination Unit”
voraussetzen; sowie die ,Leg Extension Unit" und der ,Gyrotoner®.
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4.1.2 Ladder

Photo 2-4: Ladder, Erweiterung: Arbeit mit der Gravitation

4.1.3 Jumping Stretching Board

Photo 5-7: Jumping Stretching Board

Enthalt;
e sliding discs” auf Schienen
s jumping baseboard®, welches so adaptiert ist, dass damit die
Positionen des realen Springens simuliert werden kénnen

o parallele Barren, zur unterstiitzten Traktion, Gleichgewicht und
»airborne leg work"
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4.2 Entwicklung

Juliu Horvath, der Begrinder des GYROTONIC EXPANSION SYSTEM®
musste in den 80er Jahren gesundheitlichen Griinden zufolge aus dem
professionellen Tanz zurlcktreten. Er begab sich fiir einige Jahre in die
Abgeschiedenheit, wo er sich eingehend mit dem Zustand seines Korpers
und den Méglichkeiten der Heilung auseinandersetzte.

Durch Beobachten und Experimentieren eignete er sich mehr Wissen iiber
die Vorgdnge und Abldufe des menschlichen Kérpers an, und kreierte als
Resultat seiner Erkenntnisse ein Bewegungssystem. Es war eine ,Hocker-
und Bodengymnastik®, die heute unter dem Begriff GYROKINESIS® bekannt
ist. GYROKINESIS® soll ,uber die Revitalisierung der Wirbelsaule zu einer
Harmonisierung und Ausbalancierung des ganzen Kérpers, des ganzen
Menschen” (Horvath A., 2003, 24) fithren.

Auf der Basis dieser ,Gymnastik” konzipierte J. Horvath weiterfiihrend ein
Gerat, das zur Unterstlitzung der Bewegungsumsetzung des
GYROKINESIS®dienen sollte.

Uber den Kontakt mit dem Gerat, d.h. entweder {iber die Schlaufen der
Seilzlige oder lber die Kurbeln, erhalt man leichten Filhrungswiderstand und
dadurch bessere Information Uber die Stellung des Korpers im Raum. Dies
fuhrt zu mehr Selbstkontrolle und als Folge dessen zu korrekteren
Bewegungsausfihrungen.

Dieses Geréat wird heute GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® genannt.
Gleichzeitig wurde es mit dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM®
moglich, mit zusatzlichem Widerstand (in Form von angehéngten Gewichten)
zu trainieren und somit die Dosierung und damit den Trainingseffekt zu
erhdhen.

4.3 Namenseriauterung

Im Ausdruck GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® sind 3 Elemente mit
folgenden Bedeutungen enthalten:

GYROS bedeutet "Kreis" auf griechisch und steht fiir geschmeidig, rund und
vollkommen. Es sind die Eigenschaften, welche bei der Ausfilhrung der
Bewegungen auf dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® verkérpert
werden sollten.

EXPANSION wird als Synonym fiir Ausweitung und Wachstum, im Sinne von
Entfaltung verstanden.

Nach Abel Horvaths (2003, 25) freier Uberseizung, ist es demzufolge ein
"Kreisférmiges Entfaltungssystem".

Als SYSTEM wird es deshalb bezeichnet, weil in jedem Bewegungsablauf
immer wieder dieselben Prinzipien enthalten sind. Dadurch produziert jeder
der Bewegungsablaufe in sich einen Effekt und schafft gleichzeitig die Basis
flr einen néchsten (Horvath A., 2003, 24f).
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4.4 Konzept

4.4.1 Ziel

Horvath A. (2003, 32) beschreibt in seiner Arbeit:

«Nach J. Horvath (2002) ist das Hauptziel der Wirkung des GYROTONIC
EXPANSION SYSTEM®™ das Erreichen des wie folgt beschriebenen
Zustandes: ,...to be at home in one’s body, unrestricted and uninhibited and
to be one with the nature of oneself, to be total and fulfilled. *

4.4.2 Chi/Qi

Die Grundlage seines Konzeptes ist die Lebensenergie, das CHI, welches
die Basis eines jeden belebten Kérpers ist (Van den Berg, 2005, 364 & 273).

Um die Hintergrinde des Konzeptes und die darauf aufgebauten Prinzipien
besser verstehen zu kénnen, wird an dieser Stelle kurz auf diesen Begriff
eingegangen:

Qi (japanisch: Ki), das man als stromende Lebenskraft beschreibt, ist tiberall
in der Natur und im gesamten Universum vorhanden. Es zeigt sich in allem
Lebendigen in Form von Veranderung und Bewegung. Jeder Lebensvorgang
und jede Organfunktion ist Ausdruck des Wirkens und der Bewegung des Qi.
Ohne Qi gibt es keine Bewegung, keinen Gedanken, keinen emotionalen
Ausdruck und kein Leben.

Obwohl das Qi alles durchdringt und alles umfasst, lasst es sich doch. nicht
direkt beschreiben oder definieren. In der traditionellen chinesischen und
japanischen Medizin verwendet man den Begriff des Qi (Ki), um eine
energetische Wirkung mit bestimmter Zielrichtung zu bezeichnen. Auf der
Beherrschung und Lenkung von Qi beruhen auch alle éstlichen Meditations-
und Kampftechniken wie Tai Chi, Qi Gong oder Aikido und Judo.

Im menschlichen Kérper flielt Qi vor allem im Kreislauf der Meridiane. Seine
wichtigsten Aufgaben werden wie folgt beschrieben (Van den Berg, 2005,
241):

@ Qi ist die Quelle aller Bewegung im Korper. Es kann die Bewegung
begleiten oder Impulse geben. Die fortwahrende Bewegung des Qi im Kérper
wird sichtbar in willkkirlicher oder unwillklrlicher Bewegung (z.B. dem Atmen
oder dem Herzschlag), geistiger Tatigkeit, Entwicklung, Wachstum und
allgemeinen Lebensprozessen wie Reifen und Altern.

#® Qi schitzt den Kérper vor pathogener Energie. Qi verwehrt pathogenen
Umweltfaktoren (bioklimatische Einflisse wie z.B. Kélte oder Wind, aber
auch Viren und Bakterien) Einlass in den Kérper und bekampft sie, wenn sie
dennoch einzudringen vermégen.

# Qi ist die Quelle harmonischer Transformation im Kérper. Qi ermdglicht die
Umwandlung von aufgenommener Nahrung und von Atemluft in
Kérpersubstanzen, wie auch die Ausscheidung von Abfallprodukten. Es
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zentrifugiert das Blut, das heisst, es halt es in seinen Bahnen und sorgt fur
dessen Verteilung. Qi ist auch verantwortlich fir die Regulation der
Kérpertemperatur.

Im Mutterleib erhalten wir bereits nach der ersten Zellteilung unsere
Lebensenergie. Diese kann im Leben eines Menschen nicht vermehrt
werden. Die Lebensenergie kénnen wir nur erhalten. Wir halten die Energie
durch unsere Nahrung, Luft, Licht, Bewegung und positive Erlebnisse (Van
den Berg, 2005, 274).

In Grenzen kann diese auch durch Meditationsiibungen beeinflusst werden.
Falsche Erndhrung, Alkohol, mangelnde Bewegung und Stress hingegen
schwachen das Qi.

Durch das Qi breitet sich unser Wohlbefinden tiber die Seele auf den Kérper
aus. Impulse, Gedanken und Gefuhle finden eine Ausdrucksform in uns (Van
den Berg, 2005, 242f).

Der Korper benétigt nicht nur eine verniinftige Lebensweise, sondern auch
richtiges Fuhlen und Denken. Durch ein bewusstes Lenken von Qi wird die
Einheit Kérper- Seele - Geist harmonisiert.

Wie oben erwahnt fliesst das Qi im menschlichen Kérper in sogenannten
Energiebahnen, die allgemein auch unter dem Begriff "Meridiane” bekannt
sind. Meridiane sind nicht physikalische Bahnen, folgen aber trotzdem
universellen Mustern, und sind demzufolge theoretisch bei jedem Menschen
in ahnlicher Verlaufsform aufzufinden (Horvath A., 2003, 27)

Gemaéss Van den Berg (2005, 242), ist das Meridiansystem ,ein Netzwerk
von Leitbahnen, in denen sich Qi, Blut und Korperflissigkeiten bewegen und
so Nahrstoife und Qi verteilen. Es stellt, im Gegensatz zum Blutkreislauf, ein
pulsierendes energetisches Fliesssystem dar.

Meridiane und ihre Punkte befinden sich immer in einer (Muskel-)Rinne
beziehungsweise Vertiefung. Alle oberflachlich zu sehenden Venen gehéren
zum Sekundarsystem des Meridians. Meridiane sind Orte mit deutlich
niedrigerem Hautwiderstand als deren Umgebung.”
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Abb. 2: Welle, welche die Meridiane durch-
= flutet (aus www shiatsuworld.at/)
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+Als Ergebnis von jahrhundertelangen Beobachtungen und Forschungen (die
friheste Beschreibung des Meridiansystems und seiner auf ihm liegenden
Punkte findet sich im Huang Di Nei Jing, das aus etwa 200 vor Christi Geburt
stammt) haben die friihen chinesischen Arzte erkannt, dass die Lebenskraft
in Form einer Welle alle Meridiane durchflutet. ,Diese Welle kommt und geht
(Van den Berg, 2005, 283). Jeder Meridian (und damit auch das zugehérige
Organsystem) zeigt deshalb im Laufe eines Tages charakteristischerweise
einen maximalen Ladungszustand (ebenso wie auch einen physiologisch
normalen, energetischen Leerezustand), was als Kreislauf der Meridiane
oder ,Organuhr" beschrieben wird.”

4.4.3 Energieblockaden

Das Qi zirkuliert im menschlichen Kérper nach klaren Gesetzmassigkeiten.
Es ist jedoch immer wieder durch das Individuum hervorgerufene
Dysharmonien (Horvath A., 2003, 27) unterworfen und wird dadurch
beeintrachtigt. Als Folge davon, wird der Energiefluss blockiert. Oder wie es
Van den Berg (2005, 279) ausdrlckt: , Das zu versorgende Gebiet wird
entweder mit zu wenig (Leere) oder mit zu viel (Fllle) Energie
durchflutet..Beide [..] Zustdnde weichen von der idealen Energieversorgung
ab."

Er schreibt weiter: ,Wir gehen davon aus, dass jeder Organismus — also
auch der Mensch — alles an Energie zur Verfligung gestellt bekommt, was er
zum ausgeglichenen Leben benétigt. Somit miissen wir dem Patienten keine
Energie geben, sondern lediglich die vorhandene Energie zum Fliessen
bringen.”

.Das Ziel jeder auf Basis energetischer Kenntnisse agierenden
Bewegungsform ist, die Energiebahnen zu sdubern, denn: ,Wenn die
Energie gleichmassig, kraftig und natlrlich durch lhren Kérper fliesst,
versplren Sie Wohlbehagen, Leichtigkeit und entspannte Klarheit” (Frantzis,
1995, 79) Das heisst, je freier und ungehemmter die energetischen Prozesse
ablaufen kénnen, desto nattirlicher sind die Entwicklung des Kérpers und
seine Funktion.”

Genauso werden in umgekehrter Richtung Uber das Bewegen des Korpers
die energetischen Abldufe beeinflusst und somit bei jeder kérperlichen
Tatigkeit der Energiefluss angekurbelt (Horvath A., 2003, 27).

Aufgrund dieser Erkenntnisse und Einsichten aus jahrtausende altem
ferndstlichem Wissen, vereint mit Elementen aus Tangz, Schwimmen,
Gymnastik, Yoga und Tai Chi entwickelte J. Horvath die folgenden 6
Prinzipien als Grundlage fur sein Bewegungssystem. Sie ergaben sich aus
der Frage ,wie man sich am glnstigsten bewegt, méchte man die
energetischen Abldufe so anregen, dass es im Endeffekt wiederum zu
positiven kdrperlichen Anderungen fiihrt” (Horvath A., 2003, 27) und somit
die Voraussetzungen fiir ein optimales Funktionieren des Kérpers geschaffen
wurden:
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4.4.4 Prinzipien (gemass Horvath 2002, in Horvath A., 2003, 27f)

,1. STABILITAT DURCH KONTRAST (agieren aus einer stabilen Mitte
heraus)

"...at the point of initiation of two forces, there is strength and stability..".
Gemeint ist hiermit, dass der Ansatzpunkt zweier entgegensetzt wirkender
gleichgrosser Kréfte stabil ist.

Diese Art der Stabilitat im sich bewegenden Kérper zu nutzen wird erstrebt.
Das (Wieder)Erlernen des Agierens aus der "Mitte" heraus. Die Mitte ist
dabei der gemeinsame [nitiationspunkt flir entgegengesetzte Bewegungen
des Rumpfes und der Beine. Der Bezugspunkt fir die Arme ist das
Brustbein, das wiederum Ulber die Bauchmuskulatur an die Mitte gekoppelt
ist.

2. BEWEGEN UBER SPANNUNGSBOGEN (Ganzkérperbeteiligung)

Bewegen lber einen Spannungsbogen bedeutet die Integration der Gelenke
der Wirbelséule und Gliedmasse in der Bewegung auf eine Art und Weise,
dass die Muskelspannung sich gleichmassig Uber die Gelenke verteilt.
Bildlich gesehen entspricht das einem romanischen Bogen. An der
Wirbelsaule mit ihren zahlreichen Gelenken ist der Spannungsbogen auch
optisch nachvollziehbar, an den Gliedmassen zeigt sich in Bewegung die
gleichmdssig verteilte Spannung in einer "kraftvollen Geschmeidigkeit".

Das Bewegen Uber Spannungsbdgen impliziert die Teilnahme des ganzen
Korpers an der Bewegung, den lickenlosen Spannungsaufbau uber
Muskelfunktionsketten und die Akfivierung der tief liegenden
Muskelschichten.

3. AUSNUTZUNG DES VOLLEN BEWEGUNGSUMFANGS

A movement, to be complete and fulfilling, needs to be executed to the fullest
capacity of the structural capacity of the individual, as well as to the fullest
capacity of the energetic completion, as in yawning, and with all the spaces
between the joints and organs without compressing any part of the structure.
(Horvath, 2002, 21)

4. WECHSEL 2ZW. AGONISTEN UND ANTAGONISTEN UBER
ENDGLIEDER (fliessender Ubergang)

Die dreidimensionalen, zyklischen Bewegungsablaufe erhalten ihre
"Vollkommenheit” (iber den fliessenden Wechsel zwischen den synergistisch
wirkenden Muskelfunktionsketten. Dies ist nur maglich, wenn der Wechsel
Uber die Endglieder der Gliedmassen stattfindet und die Spannung dabei
verlustfrei weitergegeben wird. Folglich sind Hande, Fusse und Kopf
vollstandig an der Bewegung beteiligt und bestimmen in erheblichem Masse
deren Qualitat.
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5. EINLEITUNG DER BEWEGUNG UBER ATMUNG (Vorspannung)

Die oben erwahnten Prinzipien gehen Hand in Hand mit der Atmung.
Besonders wichtig ist dabei die Vorstellung, Uber die Atmung die Bewegung
einzuleiten. Das fihrt zum Einsatz der Atemmuskulatur im Dienste der
Bewegung, zur Erzeugung einer stabilen Mitte (Schwerpunkt), von wo aus
die Koordination des ganzen Kdrpers ausgeht.

6. ATMUNG BEGLEITET/UNTERSTUTZT BEWEGUNG
(Aufmerksamkeitslenkung; funktionelle Unterstiitzung)

Die Atmung ist an die Bewegung gebunden. Die anfanglich nétige geistige
Anstrengung zur Atmungssteuerung bindet die Aufmerksamkeit an den
Kérper. Dadurch werden die Selbstwahrnehmung und der Lernprozess
geférdert.

Funktionell gesehen unterstiitzt die Atmung die Bewegung und umgekehrt.
"breath creates movement and movement creates breath; pairing up both
doubles the effect. It is important, that the right amount of intensity and
quality of breath is used with the different movement patterns...” (Horvath,
2002, 21). Sind die Atmung und Bewegung gut aufeinander abgestimmt,
férdern sie sich gegenseitig.”

Von Maller (2001/2002, 10) fasst die Theorie der Bewegungen wie folgt
zusammen:

¢ Aufhéngung, mit Fihrungswiderstand

« Kreisférmig in drei Dimensionen, ohne Unterbrechung, Ago- und
Antagonisten abwechselnd

» Ohne Begrenzung in Umfang, Schnelligkeit und Widerstand

» In Kreisen, Spiralen und Kurven

* In Verbindung mit der entsprechenden Atmung

s Der gesamte Kdérper wird gleichzeitig stimuliert, das System
verwendet die multiartikulatorischen und sehr langen kompletten

Muskelketten.

» Im Sinne der ,Biomechanik” des Kdrpers, spiegelt es die natiirlichen
Bewegungen des Menschen wieder.

» Das gesamte Bewegungssystem arbeitet mit Pendelbewegungen um
eine Position statischen Gleichgewichts herum, die ideale Ausrichtung
der Gelenke wird angestrebt.

¢ Die Bewegungen laufen vom Zentrum nach aulen oder andersrum



27

4.4.5 Arch und Curl]

Aus den eben erwahnten Prinzipien entstanden die ,spinal motions®, deren
,Haupt’-Haltungspositionen ARCH und CURL als Basis fur alle Bewegungen
und Bewegungsmuster dienen. Erganzt werden die beiden durch ,Shifting
the ribcage®, ,Sideways Arch®, ,Twist’, ,Twist with Curl over®, und ,Wave
forward and reverse”,

Durch Kontraktion der abdominalen Muskulatur (,Narrowing of the pelvis®)
wird das Koérperzentrum stabilisiert. ,Aus d(ies)er stabilen Mitte heraus®,
(Horvath A. 2003, 27) soll die Wirbelsaule die maximale Lange/Aufrichtung
erreichen kénnen.

Im ARCH steigt das Brustbein in
Richtung Decke und entfemnt sich
dadurch vom Kreuzbein, ohne dass die
Lendenwirbelsdule hyperlordosiert wird.
Es entsteht ein konvexer Bogen mit
maximaler Aufrichtung der Wirbelsiule.
(val. auch Kapitel 4.4.4)

Photo 8: Trainierende in Arch—Position

In der CURL Position wird der
Bauchnabel nach innen gezogen und
die Rippen werden voneinander
entfernt, so dass die Wirbelsiule
maximal in die andere Richtung
¢ (konkav) gebogen wird. Aus dem
Zentrum heraus wird immer noch
stabilisiert, so dass die Wirbelsaule nicht
kollabiert.

Photo 9: Trainierende in Curl-Position



28

4.4.6 Wirkungsweise

“The cause of all disease is Stagnation, regardless if mental, emotional or
otherwise. Therefore with a systematic and well-calculated process, one can
attain a natural aging without to much discomfort, indulging in the gift of life
and in one’s body and dance free in the spirit” (Horvath, 2002, 20)

Es gilt demzufolge Stagnation zu verhindern, beziehungsweise die schon
durch Stagnation entstandenen Stauungen und Blockaden zu befreien,
indem die energetischen Ablaufe stimuliert werden.

Prinzipiengetreu wird der Kérper aus der Mitte heraus in jede erdenkliche
Richtung bewegt, also ,in jeder Ecke ,beriihrt’(Horvath A., 2003, 32). Somit
wird die Mdglichkeit geschaffen, dass der Energiefluss im ganzen Kérper
angeregt werden kann.
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5. Methodischer Teil

5.1. Verfahren

Um die Wahrscheinlichkeit aussagekréftiger Testergebnisse méglichst hoch
zu halten, haben wir unser Testverfahren so gestaltet, dass jede unserer acht
Testpersonen drei identisch durchgefiihrte Testserien zu absolvieren hatte,
Mit dem Ziel, einen Referenzwert fir die Propriozeption zu erhalten, haben
wir die erste Testserie vor dem ersten Training am GYROTONIC® - Gerat
angesetzt. Dieser Wert ermdglichte es uns, Vergleiche mit den zwei
nachfolgenden Testserien zu ziehen und auftretende Veridnderungen
festzustellen. Die zweite Testserie fand nach der funften und die dritte, und
letzte, nach der zehnten Trainingseinheit statt.

Ein Fragebogen (siehe Anhang,) den die Testpersonen vor dem ersten Test
ausfullten, sollte uns grob aufzeigen, wie deren Alltag aussieht und ob sie vor
dem Beginn des Trainings in ,normaler” kérperlicher Verfassung waren. Dies
diente auch als subjektive Erganzung zu den objektiv durchgefithrien Tests.
Nach dem Ausflllen dieses Fragebogens gab es eine kurze Orientierung
Uber den Aufbau der drei verschiedenen Tests. Die ausfilhrlichen
Instruktionen zu den einzelnen Tests erhielten die Probanden dann vor der
jeweiligen Durchfuhrung. Obwohl bei der ersten Testserie mehr Zeit
eingeplant worden war, weil die Testpersonen noch unerfahren waren,
dauerte ein Testdurchgang praktisch nie langer als 10 Minuten.

5.1.1 Gruppe

Bei der Auswahl der Testpersonen gingen wir nicht nach bestimmten
Auswabhlkriterien vor, da wir uns nicht auf eine bestimmte Gruppe von
Menschen beschranken wollten. So gestalteten wir das Anforderungsprofil
(siehe Anhang) relativ offen. Es kamen nicht nur Personen in Frage, die auf
Grund einer arztichen Diagnose mit GYROTONIC® trainieren wollten,
sondern auch solche, welche mit der Absicht prophylaktisch oder einfach zu
ihrem Wohlbefinden das Training aufnehmen wollten.

Die einzige Voraussetzung, die ein Proband erfiillen musste, war, keinerlei
Erfahrungen mit dem Training auf dem GYROTONIC EXPANSION
SYSTEM® zu haben.

Testperson sex  lahrgang |Beruf Hobbys

S. P. w 1970  |Lehrerin Laufen, Ski

A, S, W 1980 |Schiterin Volleyball, Snowboarden

E. V. w 1956  |Pflegefachfrau Tennis, Laufen, Walking

J. 8. w 1964  [Tourismusfachfrau  |Segeln

R. B. W 1958  |Turnlehrerin Klettern, Wintersport, Tanzen
H. S. m 1988  [Schuler Eishockey, Fussbail

W. S. m 1951  |Okonom, Hausmann |Jogging, Langlauf, Radfahren
V.W. m 1965  |Kaufmann Reiten, GYROTONIC®

Tabelle 1: Persdnliche Angaben der Testpersonen
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5.1.2 Trainingslibungen

Es gibt grundsatzlich sieben verschiedene Kategorien von Ubungen, welche
jeweils unterschiedliche Kc‘jrperpar’cien gezielter beanspruchen. Wir
beschranken uns hier auf vier, da unsere Testpersonen beim Training nur
Ubungen aus eben diesen ausfihrten:

1. Hamstrings Series
2. Arch and Curl Series
3. Abdominal Series
4. Upper body Series

Alle Testpersonen absolvierten ein ganzheitliches Training, in welchem den
korperlichen Bedurfnissen entsprechend, unterschiedliche Schwerpunkte bei
der Kategorienauswahl gesetzt wurden. Diese Schwerpunkte kénnen durch
das Verandern der jeweiligen Ausgangsstellung (ASTE) angepasst, verstarkt
und variiert werden. Wichtig bei jeder Ubung ist das bewusste Atmen des
Trainierenden (vgl. Kapitel 4.4.4). Beim Ausatmen muss darauf geachtet
werden, dass der Rippenbogen nach ventral und kaudal geschlossen wird.
Da es zu weit fllhren wiirde, die Trainingstibungen jedes Einzelnen zu
dokumentieren, beschrénken wir uns auf das Vorstellen von Beispielen aus
den jeweiligen Ubungskategorien:

1.: Die Hamstrings Series kénnen sehr vielseitig gestaltet werden. Sie
werden in Ruckenlage durchgefiihrt und man arbeitet mit Hilfe der beiden
Kabelzlige. Die Gewichtsscheiben die beim Tower angehangt werden,
entsprechen dem Gewicht der Beine des Trainierenden, damit diese nicht
aktiv gehalten werden missen. Bei der einfachsten Ubungsform den Bicycle
Series werden, wie der Name schon verrat, kreisende dynamische
Bewegungen gemacht, welche denen des Fahrradfahrens gleichkommen:

Die Bicycle Series kénnen

unterschiedlich ausgefiihrt
werden. Die Flsse kénnen
beispielsweise in einer
Dorsalextension, in einer

Plantarflexion, oder in einer
Kombination der beiden
Stellungen gehalten werden.
Das Ziel ist es, das Becken auf
der Bank zu stabilisieren und
aus der Verlangerung des
Rumpfes heraus, die Ferse
mdglichst weit nach oben zu
e R stossen. Die Hénde liegen
2 i]:l‘;tro ;gyg:'_”ﬁgm‘;e beim Ausfihren neben dem Rumpf oder lose in

' den Schlaufen der Handle
Units.
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Eine weitere, haufig gewahlte Beiniibung in der gleichen Ausgangsstellung
ist auf dem Photo 11 zu sehen.

Bei dieser Ubung werden die
Beine scherenférmig auseinander
bewegt. Durch  gleichzeitige
maximale Huftflexion auf der
einen und Huftextension auf der
anderen Seite wird eine grosse
Offnung erreicht. Die Knie sind
extendiert, werden aber in der
Phase mit Huftextension leicht
flektiert:

Photo 11: Die Scissors — Ubung, eine weitere
Variante der Hamstrings Series

Die zwei oben genannten Ubungen sind Beispiele einer Vielzahl von
Ubungen und Variationsformen. Basis ist stets die Stabilisierung des
Rumpfes, damit die Beine als Verlangerung des Rumpfes eingesetzt werden
kénnen.

2.: Wie im Kapitel 4.4.5 erwahnt wurde, sind zwei der wichtigsten Elemente
im Training mit GYROTONIC® der Arch und der Curl. In diesen
Haltungsformen befindet sich der Trainierende in einer sitzenden Position.
Bei der klassischen Variante liegen die Hande im Bewegungsablauf vom
Arch in den Curl auf den beiden Handle Units.

Beim Arch sitzt der Trainierende
aufrecht, mit extendiertem Riicken.
Der Blick ist nach oben gerichtet
und die Wirbelsaule bildet von
cervikal nach lumbal einen Bogen.
In dieser Position werden die
Hamstrings isometrisch
angespannt, indem die Ferse zwar
an Ort bleibt, aber in Richtung
Kérper gezogen wird.

Phote 12; Trainierende in der Arch -
Position mit taktiler Stimulation der
Therapeutin
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Nun werden vom Rumpf her die
Arme nach vorne gestossen und
damit die Handle Units kreisférmig
bewegt, bis sich der Trainierende in
der so genannten high-V-Position
befindet. Das Sternum wird nach
ventral und kranial gestossen. Wie
* der Name schon verrat, bilden die
- Arme ein grosses V. In dieser
- Position haben die Handle Units den
. Scheitelpunkt erreicht.

. Photo 13: Trainierende in der High — V-
" Position mit Instruktion

- Um in den Curl zu kommen zieht der
- Trainierende die Handle Units durch
- eine Kyphosierung der Wirbelsaule
(Curl) zurick. Die Handle Units
werden also initiant vom Rumpf aus
bewegt. Die Schultern werden
kaudal gehalten und die Hande liben
einen Druck auf die Handle Units
aus. Es entsteht eine rollende
Bewegung vom Pelvis bis zum
Scheitel.

Photo 14: Endstellung Curl, mit takiiler
Stimulation am Beckenkamm

Vorbereitend werden die nicht ganz einfachen Bewegungsabldufe, oftmals
ohne Gerdt eingelbt. Diese gerétlose Trainingsform entspricht dem
GYROKINESIS® (vgl. Kapitel 4.2). Unter Fuhrung der Therapeutin kénnen
die Bewegungen besser erfahren und verinnerlicht werden. Die verbale und
taktile Hilfestellung, beziehungsweise Stimulation der Instruktorin, ist von
grosser Bedeutung (vgl. Kapitel 3.3.2 und Kapitel 7).
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3.. Bei den Abdominal Series befindet sich der Trainierende meist in
Ruckenlage, mit Blick in Richtung Tower. Es wird wie bei den Hamstrings
Series, mit Hilfe der Kabelziige trainiert.

Bel der hier abgebildeten
Variante zieht der
Trainierende rhythmisch mit
beiden Armen synchron an
den Kabelziigen. Er bewegt
die  Schultergelenke in
Extension und driickt dabei
die Handflachen in Richtung
Tower. Es geht darum, den
Rippenbogen ventral zu
schiiessen und sich dorsal
zu verldngern. In diesem
Spannungsbogen nahert
sich der Kopf den Knien.

Zusatzlich wird
abwechslungsweise ein
Photo 15: Abdominal — Ubung in Riickenlage Fuss abgehoben.

4.: Eine weitere Anwendungsform der beiden Kabelziige finden wir bei den
Upper Body Series. Die Hande werden in die Schlaufen gelegt und die
Gewichte am Tower so reguliert, dass das Eigengewicht der Arme
aufgehoben wird.

Photo 16: Beispeil der Upper Body
Series: Trainierende in Curl — Position
mit maximal extendierten Schultern.
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5.1.3 Tests

5.1.4.1 Stellungssinn

Ziel: Beim Test des Stellungssinnes war das Ziel, den Handle Unit mit dem
rechten Arm in zwei Durchldufen jeweils vom selben Ausgangspunkt, wieder
in die gleiche Endstellung (ESTE) zu bewegen. Die Ausfilhrung der Testung
wurde mit geschlossenen Augen durchgefthrt.

i i ASTE: Die Testperson sitzt auf der Bank

: mit dem Ricken zum Turm. Die Héhe
der Bank wurde so gewdhlt, dass die
Kniebeugung etwas uber 90° betrug,
wenn die Fisse flach auf den Boden
gestellt werden und senkrecht unter den
Knien standen. Beide Hande wurden
flach auf die beiden Handle Units gelegt,
welche sich parallel zu einander bei der
Markierung 0 befanden. Die linke Hand,
die bei der Ubung nicht benutzt wurde,
blieb hier nur auf dem linken Handle Unit
parkiert.

Photo 17: Testperson in der ASTE
beim Test des Stellungssinnes

Vorgehen: Bei der rechten
Drehscheibe der Handle Units
wurde ein Strich als Markierung
angebracht. Auf der
unbeweglichen unteren Scheibe
ein Messband, ebenfalls mit
Markierung angeklebt, um die
Abweichungen der beiden
Testdurchgénge genau messen
zu koénnen. Die ESTE der
Bewegung wurde von uns so
gewahlt, dass diese sich nicht in
=+ einer Gelenkendstellung befindet
Photo 18: Handle Unit mit angeklebtem - (z. B. im Scheltelp_unkt der
Messband und Markierung Drehbewegung — high V -
Position), um den Test nicht zu
vereinfachen.
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Der 1. Durchlauf geschah mit offenen oder geschlossenen Augen. Die
Testperson wurde von uns verbal instruiert den Handle Unit bis auf die Hohe
der Markierung zu drehen.

Der 2. Durchlauf wurde mit geschlossenen Augen und ohne verbale
Instruktion durchgefiihrt. Die Testperson versuchte, den rechten Arm in die
gleiche ESTE wie beim 1. Durchlauf zu bewegen. Der Unterschied zwischen
den beiden Bewegungsdurchlaufen wurde dann von-uns auf dem Messband
abgelesen.

Photo 19: Testperson in der ESTE beim Test
des Stellungssinnes

5.1.4.2 Bewegungssinn

Ziel: Beim Test des Bewegungssinnes war das Ziel, mit geschlossenen
Augen in einem selbst gewdhliten Tempo zwei gleich schnelle
Bewegungsumdrehungen mit dem rechten Handle Unit zu machen.

ASTE: Der Einfachheit halber und um besser standardisieren zu kénnen,
wéhlten wir bei diesem Test die gleiche Ausgangsstellung wie beim Test des
Stellungssinnes.

Vorgehen: Eine Digitalkamera wurde auf die Markierung am Messband { vgl.
Stellungssinn) gerichtet und die Bewegungen gefilmt. Mit Hilfe des iMovie HD
Computerprogrammes haben wir anschliessend die benédtigte Zeit der
einzelnen Umdrehungen berechnet und konnten so die Differenz der beiden
Testdurchgange ermitteln.
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. Photo 20: Testperson beim
. Absolvieren des Tests des
Bewegungssinnes und Menja,
die sie dabei filmt,

5.1.4.3 Kraftsinn

Ziel: Beim Test des Kraftsinnes war das Ziel, aus liegender Position und mit
geschlossenen Augen, mit dem rechten Fuss 12 Kilogramm auf einer
digitalen Personenwaage zu driicken.

ASTE: Um bei den Tests nicht nur die obere Extremitit mit einzubeziehen
haben wir beim Test des Kraftsinns eine Aufgabe mit den Beinen gewanilt.
Die Testperson lag auf dem Boden in Ruckenlage, senkrecht zur Wand. Sie
musste so nahe zur Wand rutschen, dass sie die Fusssohlen an die Wand
legen konnte und die Knie- und Huftgelenke dabei 90° gebeugt waren. Die
Ame wurden neben den Rumpf gelegt und der Kopf lag flach auf dem
Boden.

Vorgehen: Die Personenwaage war an einer
Schnur befestigt und der Tester hielt sie so
an die Wand, dass die Testperson oben
genannte ASTE einnehmen konnte. Jede
Testperson hatte zwei Testdurchlaufe zur
Verfugung, wobei das Display betrachtet
werden durfte. Nach diesen Vorbereitungen
wurde der Proband aufgefordert, die Augen
zu schliessen und den Kopf auf den Boden
zu legen. Dann zadhlte der Tester von 8
Sekunden zurtick auf 0. Wahrend dieses
Countdowns versuchte die Testperson die
12kg zu drlcken. Der Wert den das Display
. bei 0 anzeigte wurde notiert.

Photo 21: Testperson und Thomas
bei der Durchflhrung des Tests des
Kraftsinnes
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5.2 Statistisches Verfahren

Um die Daten zu erfassen und auszuwerten, haben wir das Programm Excel
benutzt. Wir haben die statischen Mittel des Mittelwertes (mean), der
Standardabweichung (sd), des Medians (median), so wie das Minimum
(minimum), das Maximum (maximum) und den F-Test bestimmt. Die
gewdhlten Parameter, sind bei allen drei Tests verschieden; Beim Kraftsinn
verwendeten wir die Messgrosse Kilogramm, beim Bewegungssinn
rechneten wir mit der Einheit Viertelsekunden und beim Stellungssinn gaben
wir die Differenz in Zentimeter an.
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6. Ergebnisse
6.1. Darstellung der Ergebnisse

Im Folgenden werden wir die Ergebnisse unserer Testungen des Stellungs-,
Kraft- und Bewegungssinnes darstellen.

Stellungssinn

—8— Testperson 1
—&— Testperson 2

" Testperson 3
—8— Testperson 4
—& Testperson 5
—8— Testperson 6
—8— Testperson 7
—8— Testperson 8

Abweichung [cm]

vorher nach & nach 10
Testrethe [Zeltpunkt]

Abb. 3: Diagramm Stellungssinn

Beim Test des Stellungssinnes betragt die Standardabweichung vor dem
Beginn des Trainings 2.70cm. Nach der 5.Trainingseinheit liegt die
Standardabweichung bei 0.85cm. Die Differenz von 1.85cm zwischen diesen
beiden Testsequenzen ist signifikant (p= 0.007). Betrachtet man die
Einzelergebnisse des Stellungssinnes, sc wird ersichtlich, dass zum
Zeitpunkt vorher ein Extremwert (-7.8cm) vorliegt. Schliessen wir diesen aus
den Berechnungen aus, so erhalten wir mit einer Standardabweichung von
vorher (0.61cm) und nach 5 (0.92cm), eine Differenz von +0.31cm und damit
eine nicht signifikante (p=0.336) Verdnderung des Stellungssinnes. Im
gesamten Vergleich der Testergebnisse finden wir die
Standardabweichungen von vorher mit 0.61cm und nach 10
Trainingseinheiten mit 0.79cm vor. Mit einer Differenz von +0.18cm kommt
es, wieder unter Aussparung des Extremwertes (-7.8cm), zu einer nicht
signifikanten (p=0.533) Verschlechterung in diesem Test. Ahnlich zur
Standardabweichung verhélt sich auch der Mittelwert. Mit einem Wert von -
0.328cm beim Zeitpunkt vorher steigt er auf -0.371cm nach 5 und betragt
nach 10 noch -0.114cm. (Abb. 3)
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Bewegungssinn

Abweichung der beiden Bewegungsdurchiiufe in %

Testperson

Abb. 4: Diagramm Bewegungssinn mit Datenbeschriftung

Das Diagramm (Abb. 4) zeigt anhand der Saule die prozentuale Differenz der
jeweiligen zwei aufeinander folgenden Bewegungsdurchgange. Jede Saule
steht fur eine Testreihe. Die folgenden Werte der Standardabweichung und
des Mittelwertes sind in der Messeinheit Viertelsekunden angegeben.

Vor Beginn des Trainings finden wir beim Test des Bewegungssinnes eine
Standardabweichung von 227 vor. Zum Zeitpunkt nach 5 liegt die
Standardabweichung bei 4.00. Die Differenz aus diesen beiden Testserien
ergibt mit 1.73 eine nicht signifikante (p=0.160) Veranderung in den
Testresultaten. Wir vergleichen weiter die Ergebnisse zum Zeitpunkt vorher
mit denen zum Zeitpunkt nach 10. Mit einer Standardabweichung von 1.60
nach der 10.Trainingseinheit finden wir in den Testresultaten eine nicht
signifikante (p=0.373) Verbesserung vor.

In diesem Test verhélt sich der Mittelwert der jeweiligen Testsequenzen wie
folgt: von anfénglich 0.81, betragt der Mittelwert nach dem 5. Training -1.44.
Er liegt dann wieder tiefer auf 0.87 beim Zeitpunkt nach 10.
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Kraftsinn

o | —8— Testperson {

4 | —@— Testperson 2
if |~ Testperson 3
—&— Testperson 4
| | ~%— Teslperson 5
4 | —®— Teslpersen &
—#— Testperson 7
—8—Tesiperson 8

Kraft [kg]

vorher nach § nach 10
Testreihe [Zeitpunkt]

Abb. &: Diagramm Kraftsinn

Beim Test des Kraftsinnes betragt die Standardabweichung beim Zeitpunkt
vorher 3.21 cm. Nach der Absolvierung der 5. Trainingseinheit liegt sie bei
1.20 cm. Die Differenz aus diesen beiden ersten Testreihen ist mit 2.01 cm
signifikant  (p=0.019). Beim  Zeitpunkt nach 10 befragt die
Standardabweichung 1.81 cm, was im Vergleich zur Testreihe vorher eine
Differenz von 1.40 cm macht. Die Veranderung in den Ergebnissen ist ber
die ganze Testphase mit einem Wert von p=0.154 nicht signifikant. Der
Mittelwert verhalt sich nicht konstant steigend oder sinkend. Beim Zeitpunkt
vorher betrégt er 9.7125, beim Zeitpunkt nach 5 12.975 und beim Zeitpunkt
nach 10 12.26. In Relation mit der Standardabweichung gesehen ergibt dies
in prozentualer Angabe einen Wert von 33.05% beim Zeitpunkt vorher,
9.34% nach 5 und 14.9% nach 10. (Abb. 5).

6.2. Interpretation der Ergebnisse

Im Folgenden werden mogliche Grlinde diskutiert, die fiir die Testergebnisse
unserer Untersuchung in Betracht gezogen werden kénnen. Wir werden uns
in den ersten Interpretationsansétzen auf allfallige Selbstkritik an den
gewahlten Testverfahren beziehen.

Stellungssinn

Dass sich beim Stellungssinn keine signifikante Verbesserung gezeigt hat,
konnte daran liegen, dass die Testausflihrung zu einfach gewahlt war. Wie
aus den Resultaten ersichtlich ist, haben praktisch alle Testpersonen schon
bei der Testsequenz vor Aufnahme des Trainings gut abgeschnitten, das
heisst, sie waren nahe am Soliwert. Dadurch ist die Méglichkeit einer
signifikanten Verbesserung stark reduziert.
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Auch im Vergleich mit den anderen 2 Sinnesmodalitaten erscheint uns der
Test des Stellungssinnes am einfachsten auszufihren und der
Bewegungsablauf am alltagsbezogensten.

Weiter war die Skalierung in cm nicht optimal gewahlt. Die Messung in mm
hatte mehr Fehler zugelassen, und damit ein breiteres Spektrum der
Testergebnisse.

Bewegungssinn

Durch die Testserien des Bewegungssinnes konnte eine nur schwach
signifikante Steigerung in der Genauigkeit der beiden Testdurchldufe
festgestellt werden von nach 5 zu nach 10 Trainingseinheiten.

Dass sich die Testpersonen den Resultaten zufolge beim zweiten Test nicht
verbessert haben, wire durch die Tatsache erklarbar, dass die Ausfihrung
des Tests einem Ausschnitt einer Bewegungssequenz aus dem
GYROTONIC®-Training entspricht. Bei der ersten Testung waren die
Testpersonen noch ganz unbeeinflusst und unvoreingenommen der
Bewegung gegeniiber. Bei der zweiten Testung hatten sie schon mehrere
Male dieselbe Bewegung ausgefiihrt und waren auch darin geschult worden,
die Testbewegung mit méglichst viel Kérperkontrolle auszufthren. Als Folge
davon haben sie sich moglicherweise zu sehr darauf konzentriert die
Bewegung korrekt auszufiihren (Bewegungsqualitdt) und hatten somit
weniger Kapazitdten frei, um die Geschwindigkeit der Bewegung zu
kontrollieren. Dies hatte umgangen werden kénnen, indem fur den Test eine
unspezifischere Bewegung ausgewihlt worden wire.

Dass nach der 10. Trainingseinheit ein schwach signifikanter Erfolg
ersichtlich ist, kénnte damit begriindet werden, dass zu diesem Zeitpunkt der
Ablauf der Bewegung schon soweit automatisiert war, dass sich die
Testperson wieder besser auf die Testung konzentrieren konnte.

Dies wiederum wiirde bedeuten, dass eines der propagierten Ziele des
Konzeptes des GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® erreicht worden ware,
namlich eine Verbesserung der funktionellen Abldufe des ganzkarperlichen
Zusammenspiels.

Kraftsinn

Als einziger Teil der kinasthetischen Untersuchungen unserer Arbeit zeigt der
Kraftsinn zwischen vorher und nach 5 Trainingseinheiten eine signifikante
Optimierung der Resultate. Auch vom Zeitpunkt vorher zu nach 10 ist eine
Verbesserung sichtbar, jedoch nur eine zuféllige.

Unsere Testperson haben eine propriozeptive Fahigkeit zur differenzierteren
Einsetzung ihrer Kraft einwickelt.

Der Kraftsinn erfordert als einziger der drei Tests eine Haltearbeit des Beines
gegen die Schwerkraft. Diese erforderte muskulare Aktivitit des rechten
Beines wahrend der Testdurchfithrung, stimuliert den afferenten Signalfluss
und somit die Propriozeption. Das Zusammenspiel der agonistischen und
antagonistischen Aktivitdten (vgl. Kapitel 4.4.4) kénnte durch das Training mit
GYROTONIC® optimiert worden sein und somit der Signalfluss gesteigert.
Das Training kénnte weiter positive Effekte auf die Rumpfstabilitat erzielt
haben. Diese legt damit die Basis fiir eine gezieltere feinmotorische Arbeit
des Beines, was zusatzlich mit der verbesserten muskuldaren Haltearbeit die
Propriozeption im Hinblick auf den Kraftsinn verbessert.
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7. Kritische Betrachtung

Wir stellen fest, dass die beiden Teste mit der oberen Extremitat (Stellungs-
und Bewegungssinn), keine signifikanten Resultate zeigt, im Gegensatz zum
Test mit der Beteiligung der unteren Extremitét (Kraftsinn). Diese Tatsache
ladt zu Interpretationen ein, welche in die Richtung fiihren, dass der Mensch
allgemein in den Armen und besonders den Hénden mehr Feingefiihl
entwickelt und dadurch das Potenzial einer Optimierung schon mehr
ausgeschopft ist. Mit anderen Worten kénnte man schlussfolgern, dass die
Chance einer Verbesserung der propriozeptiven Fahigkeiten in der unteren
Extremitat grésser ist, als in der oberen Extremitat.

Durch die geringen Verbesserungen der Resultate stellt sich weiter die
Frage, ob eine isolierte Testung der Propriozeption in diesem Rahmen
Uberhaupt moglich ist (vgl. auch Kapitel 3.3.2). Folgende Zitate aus
wissenschaftlichen Studien sprechen sich dagegen aus:

,Die Propriozeption allein kann aber einen Reiz nicht eindeutig bestimmen,
da es sich hierbei — wie beim visuellen System — um einen Sinn handelt, der
nur Relativbewegungen /- stellungen wahrehmen kann...[...]..Erst die
Kombination mit den anderen Sinnen gibt darlber Aufschluss.“(Otto, 2004,
S.5)

,Ein einzelner Sinn kann in der Regel nicht dazu beitragen, die Umwelt
vollsténdig und eindeutig wahrzunehmen, da in sensorischen Systemen
ambivalente Situationen auftreten kénnen und einzelne Sinne, wie bereits
erwahnt, oft nur ein relatives MeRsystem darstellen” (Otto, 2004, 7)

In verschiedenen Untersuchungen zeigte sich, dass Kinasthetik eine
Zusammensetzung einer Reihe von spezifischen Funktionen ist und keine
isolierte Fahigkeit darstellt (vgl. Wiebe, 1954; Scott, 1955).“ (Stolpe, 2002,
63)

Wie gut werden Unterschiede in der Bewegungsgeschwindigkeit der
eigenen Gliedmalen wahrgenommen? Bis zum heutigen Tag ist keine
Untersuchung bekannt, in der das kinésthetische Aufldsungsvermégen fir
die Geschwindigkeit von Eigenbewegungen der GliedmaRen bestimmt oder
in der kinasthetische Unterschiedsschwellen erhoben wurden.® (Muller, 2001,
2)

Diese wissenschaftlichen Aussagen wiirden unsere
Untersuchungsergebnisse belegen und die isolierte Trainierbarkeit und
Testbarkeit der Propriozeption in Frage stellen.

Andererseits findet man in der Literatur auch wissenschaftliche Arbeiten, die
bestatigen, dass die Propriozepsis trainierbar und somit messbar,
beziehungsweise quantifizierbar ist.

~Jede Art von Training und Beanspruchung des Bewegungsapparates setzt
einerseits die Funktion der Propriozeption voraus, hat jedoch andererseits
auch die Potenz, die Propriozeption im Sinne von Trainingseffekten zu
beeinflussen.”(Quante & Hille, 1999, 306).Oder wie Mdller (2001, 2) in seiner
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Arbeit Uber die kinasthetische Wahrnehmung von  willkiirlichen
Armbewegungen beschreibt: ,Des weiteren wurde gezeigt, dal die
kinasthetische Wahrnehmung der eigenen GliedmaRenbewegungen und
speziell  deren Geschwindigkeit  durch  die  Stimulation der
Muskelspindelrezeptoren gezielt zu beeinflussen ist. Mit einer solchen
Stimulation geht auch die Trennung von der Wahrmehmung der Stellung der
eigenen GliedmaRen einher”.

Dieser Widerspruch tber die Trainierbarkeit und isolierten Testbarkeit in der
Wissenschaft, lasst die Frage Uber die Effektivitit einer solchen
Untersuchung in der von uns gewshlten Problemstellung offen. Aufgrund
dieser Diskrepanz wére es nachtraglich gesehen sinnvoll gewesen, eine
Kontrollgruppe mit einzubeziehen.

Unsere Annahme, dass die propriozeptive Wahrnehmung durch das Training
auf dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® verbessert wird, hat sich trotz
den guten Voraussetzungen des Geréates, welche in folgenden vier Punkten
noch einmal spezifischer dargelegt werden, nicht eindeutig bestétigt:

1. Setzen addquater Trainingsreize (vgl. Kapitel 3.3.2.)

2. Aktives Trainieren: Muller (2001, 9) beschreibt die Wichtigkeit aktiven
Trainings  bezlglich der Wahrnehmungsverbesserung: ,Auch in
Untersuchungen zum Stellungssinn wurde gezeigt, daR aktive gegeniiber
passiven Bewegungen eine Verbesserung der Wahrnehmung der Position
mit sich bringen (Paillard & Brouchon, 1968) und die Anspannung der
Muskeln zu einer Leistungsverbesserung in der Positionierungsgenauigkeit
fiihrt (Goodwin et al., 1972a).

3. Externe Stimulation durch GYROTONIC EXPANSION SYSTEM®.
Instruktorin zur Férderung der Wahrnehmung (vgl. Kapitel 3.3.2)

4. Bewusste Atemflihrung lenkt Aufmerksamkeit auf den Kérper und fordert
die Selbstwahrnehmung. (vgl. Kapitel 4.4.4)

Die dem Fragebogen entnommenen Aussagen der Testpersonen am Ende
der Testreihen zeigen hingegen, dass sich ihre Kérperwahrnehmung
subjektiv verbessert hat. Besonders deutlich bemerkbar mache sich dies in
Alltagsaktivitaten.

Zu diskutieren ware weiter der Faktor Zeit im Training der Propriozeption.
Dieser Aspekt wird von Stolpe (2002, 134f) aufgegriffen. Sie sagt, dass die
kinasthetische Wahrnehmung mit dem Koénnensniveau steigt. Ausserdem
erreiche die kindsthetische Information erst in einem Stadium der
Feinkoordination eine hohe Prazision.

Oder um Adams (1977, 11f) zu zitieren: ,Der Einfluss der Propriozeption
wachst mit dem Training [...]*

Aufgrund dieser Aussagen stellen wir uns die Frage, ob wir positivere Effekte
erhalten héatten, wenn die Patienten langer auf dem Gerat trainiert hatten,



44

das heisst, dass langere Zeitabsténde zwischen den einzelnen Testreihen
(bsp. vorher, nach 30 und dann nach 50) von uns festgelegt worden waren?
Oder wére es von Vorteil gewesen erst spater mit den Tests einzusetzen
(bsp. nach 50, nach 55 und nach 60)?

Leider fehlen in diesem Zusammenhang Angaben dariiber, in welchen
Zeitabschnitten eine Veranderung der Propriozeption erwartet werden kann.

Zum Schluss ist zu sagen, dass bisher nur zwei wissenschaftliche Studien
zum Training auf dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® gemacht
worden sind. Zum einen in Bezug auf die Rehabilitation nach
Bandscheibenvorfallen (Von Méller C., 2001/2002) und zum anderen im
Rahmen einer Bewegungsschulung mit Teilnehmern, die skoliotische
Deformationen aufwiesen (Horvath A., 2003). Beide Autoren haben positive
Effekte mit dem Training mit GYROTONIC® vorzuweisen. Wir entnehmen
aus den Schlussfolgerungen ihrer Arbeiten folgende Aussagen:

,Die Ubungen auf dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® scheinen eine
Wirkung auf die Wahmehmung des Wohlbefindens zu haben.” (von Méller,
2001/2002, 61)

.In Anbetracht der 19.3 effektiven durchschnittlichen Schulungseinheiten pro
Teilnehmer sind die Ergebnisse durchaus zufrieden stellend, vor allem mit
dem Blick auf die subjektiven Rickmeldungen. Denn das sich ,besser
fuhlen®, trotz weiterhin vorhandener pathologischer Befunde, ist der erste
bedeutende Schritt zur Eigeninitiative, zum Ké&rpereinsatz, zum Leben®
(Horvath A., 2003, 65).
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8. Schlussfolgerung und Ausblick

In Anlehnung an unsere Fragen in der Problemstellung kann man sagen,
dass mit einem Training auf dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® die
Propriozeption als Teil der Kérperwahrnehmung verbessert wird.

Statistisch betrachtet gibt es mit Ausnahme des Kraftsinnes, jedoch nur
zufallige Steigerungen in der propriozeptiven Wahrnehmung.

Die Aussagen der Testpersonen als subjektiven Parameter zeigen eine
deutlicher spirbare Kérperwahrnehmung nach der Trainingsphase auf dem
GYROTONIC EXPANSION SYSTEM®

Wie sich der Faktor Zeit auf den Ausgang der Untersuchung ausgewirkt hat,
ist nicht eindeutig ersichtlich.

Wir wirden vorschlagen, dass weiterfihrende Untersuchungen mit der
Erweiterung einer Kontrollgruppe durchgefiihrt wiirden, um dem Problem der
fehlenden und umstrittenen wissenschaftlichen Untermauerung des Themas
entgegen zu wirken.

Eine Untersuchung im Rahmen unserer Diplomarbeit, kann der Erfassung
der einzelnen Sinnesmodalitaten der Propriozeption nicht gerecht werden.
Die Tests mussten, wenn, dann, spezifischer und umfanglicher gewshlt und
standardisiert werden. Eine weitere Mdoglichkeit, die kinasthetischen
Sinnesmodalitdten zu erfassen, ware der Untersuchungsansatz, ein
propriozeptives Training auf ein funktionelles Ziel auszurichten, wie Stolpe
(2001) dies in Bezug auf den Golfschwung getan hat. Die gesamtheitliche
Bewegungsschulung auf dem GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® kénnte
als mogliche Trainingsform in einer solchen Problemstellung verwendet
werden.

Wir hoffen unsere Absicht, ndmlich das Interesse der Allgemeinheit fir ein
neuartiges, ganzheitliches Bewegungskonzept zu wecken, erflllt zu haben
und schliessen unsere Arbeit mit einem Zitat vom Begriinder von
GYROTONIC® Juliu Horvath:

,In Gyrotonic the biggest concern is about the ,muscle* of intelligence,
intuition and perception. Using the will and well directed to intention to
activate the nervous system, sending the right amount of energy exert the
right amount of effort for the desired and well chosen activity, will result in a
well balanced physical, mental and emotional state, ..

Practice creates perfection or rather a perfectly imperfect state or an
imperfect state. Practice needs to be done with an open awareness’
(Horvath, 2002, 21).
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